
≪毎月19日は食育の日です≫

入園・進級してひと月が過ぎさわやかな季節になりました。子どもたちも新しい環

境、給食の味にも慣れてきたころです。緊張もほぐれ、たくさん遊んでお腹を空かせ

た子どもたちが「今日の給食はなあに？」と声をかけてくれます。

あたたかな陽気により動物や植物も生き生きとする季節です。自然の力と同じよう

に、元気いっぱい身体を動かしていきましょう。5月には緑色が鮮やかな野菜が出回

ります。香りや味にはちょっとくせがありますが、冬の老廃物を排出し新陳代謝を促

してくれます。毎日の食事で旬の野菜をとり入れてみてはいかがでしょうか。

その土地でとれる旬の食べ物を食べるということは、その土地と季節にあった身

体をつくることです。春から夏にかけての時期（立夏）は万物が眠りから覚め活発

に活動を始める時期です。食べ物ではキャベツや竹の子、ふきやよもぎなどが旬を

迎えます。季節に応じた食べ物を摂ると人の身体もその気候に適応しやすくなりま

す。また日本の土壌で一番よく生育するイネ（米）は昔から日本人が食べてきた食

材の一つです。ご飯や味噌汁は毎日食べ続けても飽きがきません。これを食事の中

心に据え、季節に合わせ旬の食材を食事に取り入れると、身体も心も安定して1年を

過ごすことができます。

①新じゃが芋と人参は一口大の大きさに切ります。

②高野豆腐は分量外の水に入れ戻しておきます。

③鍋に新じゃが芋と人参、材料がかぶるくらいの水を入れ火にかけます。

③沸とうしたら中火にし、材料が柔らかくなるまでコトコト煮ていきます。

④材料が柔らかくなったら調味料を加え味を調えます。

⑤水で戻した高野豆腐を軽くしぼり④に入れ、さらに5分程度煮て完成です。

※新じゃが芋とは春先から初夏にかけて収穫されるじゃが芋のことです。

【材料：４人分】

・新じゃが芋・・・３玉

・人参・・・1/2本

・高野豆腐（細切り）・・・約30g

・水・・・材料がかぶる程度の水

・醤油・・・大さじ1

・みりん・・・小さじ2

夏といっても、本格的な夏は

まだまだ先。とても過ごしや

すく、レジャーやお出掛けに

最適の季節です。

ようやく暑さも加わり、麦

の穂が育ち、山野の草木が実

をつけ始め、紅花が咲き乱れ

ます。

5月6日頃 5月21日頃

保育園の食育・クッキング
保育園では季節に沿った食育・クッキングを実施しています。これからこどもた

ちの様子をおたよりで伝えていきたいと思います。

☆５月の予定☆

９日(木） 幼児クラス 母の日クッキング（クッキー作り）

１６日（木）やま組 いちごジャム作り

＊クッキングの日にはエプロン・三角巾・マスクを使用しますのでご準備をお

願いします。


